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This candle is in honor of all the

fighters, survivors and those

who lost their battle.




Dukungan Emosional untuk Anda dan
Orang-orang Tercinta

Kanker adalah penyakit serius, dan penting
untuk diingat bahwa karena penelitian dan
teknologi medis terus meningkat, maka
penanganan kanker juga semakin
disempurnakan. Namun itu bukan berarti bahwa
jalan menuju pemulihan akan mudah.



Perasaan yang muncul

« Kewalahan
 Penyangkalan

« Marah

« Takut dan Khawatir
 Terbebani

e Stress dan Kecemasan
e Putus asa

« Rasa Bersalah

« Rasa Kesepian

« Rasa Syukur
 Berharap
 Berpikir Positif

Sad souls, dark clothes.




Ketl ka men d en g ar Promise me you'll always remember:
. YOU ARE BRAVER THAN YOU BELIEVE,
pertama kali, terasa

seperti 0 h azﬁ 2 T STRONGER

than you seem, smarter than you think and twice as

* Tetap beraktivitas. BEAUTI FUL

Luangkan waktu untuk AS YOU'D EVER IMAGINED.
melakukan hobbi yang
positif dan mempelajari
hal yang baru

IHadCancer.com




Penyangkalan
Marah

Takut dan Khawatir

e “Kenapa harus saya......?”
* “Gpp kok... semua baik-baik saja...”
Atau justru......
* Merasa ketakutan (terlihat atau ditutup-tutupi)

Banyak ketakutan berasal dari informasi yang keliru atau
rumor. Untuk itu sangat disarankan untuk aktif
mempelajari jenis kanker dan bagaimana pengobatannya,
kepada orang yang kompeten.



These pains you feel are messengers. Listen to them.

Luka yang kamu rasakan adalah sebuah pesan.
Dengarkanlah mereka (Rumi)



e Sulit konsentrasi

e Makan terlalu banyak atau terlalu sedikit
e Mudah marah

e Merasa tidak bisa mengendalikan situasi

e Jantung berdebar

e Takut pada rangkaian pengobatan
(Kemoterapi, Radiasi, Pengangkatan)

e Menghindar
e Body image

e Merasa hampa
e Merasa tidak berdaya

D e p re S i * Tidak berminat dengan kehidupan

e Body image




* Merasa menjadi penyebab terjadinya...

R a S a e Merasa menyulitkan semua orang....

Bersalah

e Kehilangan hubungan dengan teman
dan kerabat

Ke S e p i a n e Tidak bisa menikmati aktivitas bersama

e Merasa orang lain tidak memahami rasa
sakit yang diderita

lt’s normall! Savety irst !
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Di gurun pasir tanpa batas, aku kehilangan
jiwaku, dan menemukan bunga mawar ini.




Rasa Syukur dan Harapan

Beberapa orang memahami kanker sebagai “panggilan dari dasar
hati”. Mereka jadi lebih menyadari pentingnya hal-hal yang kecil
atau sepele dalam kehidupan. Misalnya tersenyum, atau
menghabiskan waktu bersama keluarga. Bahkan kanker bisa
menjadi jalan untuk menyatukan hubungan-hubungan dalam
kehidupan.

Survivor kanker mampu pergi ke tempat-tempat yang baru.
Melakukan hal-hal yang mereka inginkan, namun sebelumnya
tertunda. Mereka juga bisa menjalin persahabatan dengan sesama
survivor kanker

Hal itu mungkin berat pada awalnya, namun bisa dibiasakan.
Pusatkan perhatian pada hal-hal yang menyenangkan. Misalnya
secangkir kopi di pagi hari, menghirup udara pagi, dan/atau
mengobrol dengan pasangan serta anak-anak. Pengalaman
mengalami kanker akan membuat kehidupan menjadi lebih
bermakna.



The wound is the place where the light enters you.

Luka adalah tempat dimana cahaya memasukimu.(Rumi)



Berpikir Positif (Coping)

« NyatakanPerasaanAnda

Perasaan negatif yang menguasai kita akan lebih mudah hilang apabila
kita mengekspresikannya. Bisa pada pasangan, sahabat ataupun
support group dan konselor. Ada orang yang tidak ingin
mengungkapkan perasan, maka boleh ditulis atau dipikirkan dengan
seksama. Ungkapan perasaan bisa membantu proses adaptasi.

 LihatlahPecarapositif

Mencoba untuk selalu fokus pada hal yang baik. Berusaha selalu
memegang harapan. Tidak hanya berpikir tentang hal yang buruk.
Gunakan energi untuk fokus pada kesembuhan dan kesehatan.

« Jangamernahmenyalahkandiri

Beberapa orang yakin terjadinya kanker adalah karena hal-hal yang
mereka lakukan di masa lalu. Sampai saat ini belum ada penyebab
yang tepat untu kanker. Setiap tubuh berbeda. Ingatlah.... Kanker dapat
terjadi pada siapa pun.



Berpikir Positif (Coping)

« Janganlalmenutupi perasaan

Banyak orang berkata bahwa mereka ingin jujur dengan apa yang
mereka rasakan. Contohnya “kalau situasi bertambah buruk, saya akan
mengatakan terus terang lalu lari ke kamar dan menangis sekencang-
kencangnya”

« Tentukankapanharusbicaratentang kanker

Berbicara tentang kanker bisa menjadi hal yang berat. Terlebih ketika
reaksinya tidak diharapkan. Tentunya Anda bisa membuatnya lebih
mudah dengan cara menanyakan apa yang ia pikirkan, atau apa yang ia
rasakan.

« Temukancararelaksasiyangsesuai

Lakukan relaksasi, baik meditasi, atau apa pun yang bisa membuat
Anda menemukan ketenangan.



Berpikir Positif (Coping)

* Berusahaetap akitif

Keluar dari rumah, melakukan sesuatu yang bisa
membuat Anda fokus pada hal-hal lain. Lakukan yoga,
stretching, atau gerakan anti stress lainnya.

« Carikegiatanyangmenyenangkan

Hobbi misalnya fotografi, kerajinan tangan, melukis,
membaca, atau menulis. Atau cari kegiatan bersama
misalnya menari, menonton film, menyanyi....

» Apasajayangbisadikendalikan
Merombak hidup agar lebih mudah. Ubahlah gaya hidup
vang lebih adaptif terhadap kanker, mengingat perlu

waktu lama untuk penyembuhan. Menjadi lebih adaptif
artinya memposisikan diri kembali.
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Marilah sama -sama
mengatakan  sesuatu yang
kuat , yang menunjukkan

semangat Anda :

SAYAeée éeée.

| am and | will




DAR KEST
E;gé%222 THAT WE SEE
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Terimakasih

@24HOURSUCCESS

| thank God
for making me
strong everyday

@24HOURSUCCESS



